
责编 周震 | 版式 王志钢 | 校对 小缪

2019.9.24 星期二 乐龄 B03
■ 健康问答

健康课堂

被过度解读的营养建议
“平时加强点营养”“注意补点钙”

“适当吃点粗粮”……我们或多或少会听
到这些营养建议。然而，这些善意提醒往
往会被过度解读，变成了“需要大补”
“天天吃钙片”“粗粮当饭吃”。

“加强营养”不是大补

老年人常常会被告知要加强营养。
有人因此认为，要多吃人参等补品。事实
上，加强营养指的是多吃些营养素密度
高的食物，比如肉类、豆制品、奶制品、
水果、蛋类等，同时要注意饮食平衡。
“注意补钙”不等于吃钙片

有的人只要被叮嘱“注意补钙”，就
立马买来钙片吃。事实上，营养专家更建
议从饮食中补钙，除养成每天喝奶的习
惯，还可适当多吃小白菜、西兰花、油菜
等含钙较多的蔬菜。

吃粗粮要掌握好分量

现代人精细的食物吃得太多，所以
营养专家会建议“吃点粗粮”：老年人吃
粗粮，以占当天全部主食数量的三分之
一为宜，最多不超过一半。且最好早中晚
有所区别，比如早上喝粗粮豆浆或粗粮
粥，中午吃粗细搭配的主食，晚上再吃精
细主食。 （刘垠）

老烂腿消毒换药
伤口为何反而变大？

锡山区王老伯：15年前我左腿静
脉曲张，腿上肿胀发黑，医生说比右腿

整整粗了3厘米，5年前做过硬化剂注

射及大隐静脉剥脱手术，术后小腿肿

胀、足背反复溃破一直没好。两个月前

不小心碰了一下，伤口变大，疼痛难

忍，而且周围灼热瘙痒。消毒换药后 1

个多月，疮面未变小反而增大，医生说

我还有动脉硬化闭塞症，我这伤口该怎

么办？

“奚氏清法”传人、易可中医医院周

围血管科主任朱成河：临床上有近六成
静脉曲张患者并不适合手术。在深静
脉瓣膜功能不全的情况下，切除或封闭
浅静脉血管，仅靠深静脉来完成回流，
势必增加深静脉血管的负担，术后复
发、肿痛痒黑烂几乎不可避免。

同时不少“老烂腿”患者存在多症
齐发的情况，这不仅需要临床医生具备
丰富的经验，在治疗方案上也要综合考
虑，多管齐下。非专业消毒换药不解决
根本问题，哪怕是普外科医护人员都搞
不定。一定要经过周围血管科医护人
员的专业换药治疗才能让伤口变小直
至愈合，用什么药、用什么方法，其中
有很大讲究。 （江南）

我市老龄科研成果获江苏省社科学术奖

防线一：中午必须打个盹

有些人觉得老了自然“觉少”，
所以不太重视午睡。事实上，中老年
人的身体抵抗力下降，夜间容易失
眠，更需要通过午睡为身体“充电”。

午睡有 3 点要特别注意：
1、在中午 11 点到下午 1 点之

间午睡。时间不能太长，30 分钟左
右为宜，不要超过 1 小时。

2、午餐不宜过饱。午餐过于饱
食，会使体内脂肪过剩、血脂增高，
导致脑动脉粥样硬化。

3、必须躺平。平躺着午睡有利
于保护脊椎，不要靠在椅子或沙发
上打盹，且注意保暖。

防线二：锻炼和滋补，增强抵抗力

适当运动、滋补，可增进中老年
人的生理和心理健康，达到防病祛
病之目的。具体的方法有：

1、运动方式有散步、健身跑、太
极拳、八段锦等。

2、常用的滋补药材有人参、阿
胶、冬虫夏草、淮山药等，可以通过
煲汤食用，也可以服用这些原料制
成的中成药或保健食品。

防线三：中老年人注意防跌倒

卫计委公布的《中国伤害预防
报告》指出，我国近 1/3 的中老年人
有摔倒的经历，其中 20%-30%的人
因为跌倒造成中度以上的身体损
伤。因此，人到中老年，必须注意严
防跌倒。具体方法为：

1、起床醒后一定要静卧半分钟，
慢起身在床上坐半分钟，然后放下双
脚半分钟，然后再下床慢慢活动。

2、浴室要防滑，厕所最好装上
扶手，屋内过道不要堆积杂物，灯光
应足够明亮，尽量不要使用过高的

储物柜等。
3、注意补钙，预防骨质疏松。多

喝牛奶、多吃蔬菜等含钙高的食物，
并养成晒太阳的好习惯。

防线四：每天1个荷包蛋

鸡蛋是小型营养库，有不少人
担心蛋黄中的胆固醇可能危害健
康。其实，只要保证吃鸡蛋的数量控
制在每天一个，并不会因此增加患
心脏病的危险。

防线五：一周三顿清蒸鱼

美国最新一期《科学公共图书
馆综合卷》刊载的研究证明：每周吃
3 次鱼，可以使心脑血管疾病的患
病风险降低约 30%。

因此，中老年人要多吃海鱼，每
周可以吃 3 次，以清蒸为好。

防线六：60岁后半年体检一次

等我们进入 50岁大关后，身体
机能开始减退，这是自然规律，无可回
避。因此，建议将体检频率增加到每半

年一次，以便及时了解身体状态。
同时，体检结果要保存好，以便

和下次结果进行对照，也可在需要
治疗时给医生做参考。

防线七：急救盒、急救卡不离身

50 岁以后最怕出现意外，特别
是在没有亲人跟随的户外场所。这
就要求中老年人随身携带急救盒或
者急救卡。

急救盒盒面贴上自己的基本信
息，如姓名、住址、子女的联系电话
等，并装好常用急救药物。

防线八：每年旅游一回

50 岁以后千万不能“宅”！只有
更多地融入社会，才能远离子女在
外的孤独寂寞感。无论与老友聊天、
散步，还是结伴出游，都有健脑健心
的效果，易于延年益寿。

中老年健康其实有着大学问，
北京协和医院副院长介绍的 8 大防
线，建议每一位中老年朋友收藏、记
住，并转告给朋友们。 （国医在线）

协和医院院长建议中老年人：

科学养老，要坚守8大防线
50岁以后，我们的身体和心理都会越来越脆弱，衰老是不可抗拒的自然

现象，但想延年益寿、幸福快乐也并非没有办法。北京协和医院副院长沈翠丽

教授认为：只要守住以下8道防线，延年益寿、幸福快乐就不是问题。

9 月 22 日在河海大学举行的
江苏省哲学社会科学界第十三届学
术大会“聚焦积极老龄化社会建设
的机遇、挑战、路径”专场上，《无锡
市养老机构“医养结合”发展研究》
（作者：王金元、华元根）获江苏省社
科学术优秀论文一等奖；《多元主体
视角下老年人才开发研究》（作者：

赵向红、董伟峰）获二等奖；《论新时
代提升社区居家养老服务质量的路
径探索》（作者：杨鸣）获二等奖。
《深化社区居家养老服务改革 夯实
老年群体幸福基石》《无锡市社区
“医养结合”发展状况研究》《老科技
人才在产业强市中老有所为的实践
研究》《中国式养老与代际共融研

究》《孝道入法的实践与理论破解》
《社区主体视角下农村居家养老服
务联动供给探析》《社区居家养老服
务中“医院养结合”实施难点及解
决》《社区养老控制老年慢病的策略
探讨》《基于数据挖掘的智慧健康养
老服务研究及应用现状》等论文编
入省社科学术交流文集。（杨韵辉）
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